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Останнім часом здоров’я школярів усе частіше стає приводом для 
занепокоєння батьків та медичних працівників, що пов’язано з екологічними 
факторами, зменшенням фізичної активності, підвищенням розумових та 
психічних навантажень, появою нових інфекційних захворювань [1, 2]. З огляду 
на складну демографічну ситуацію в Україні  збереження і зміцнення здоров'я 
дітей та підлітків є сьогодні пріоритетним завданням держави. Одним із шляхів 
вирішення цієї проблеми може бути впровадження різних напрямків фітнесу в 
систему шкільної фізкультурної освіти, що сприятиме оновленню занять з 
фізичної культури школярів та активізації їх рухової активності. Пропаганда 
фітнесу в засобах масової інформації та вільний доступ до веб - ресурсів служить 
додатковим аргументом на користь вибору занять. Фітнес-програми 
загальнодоступні, їх зміст базується на простих вправах, вони в більшості 
випадків не потребують спеціального дорогого устаткування [3]. 
Ефективність занять фітнесом полягає в рівносторонньому впливі на 
опорно-руховий апарат, серцево-судинну, дихальну і нервову системи організму 
дитини, розвиток рухових здібностей та профілактику різних захворювань. 
Використання інноваційних видів рухової активності в процесі фізичного 
виховання сприяє підвищенню рівня фізичної підготовленості та фізичної 
працездатності школярів. Впровадження фітнес-технологій під час занять 
підвищує інтерес учнів до уроку фізичної культури та систематичних занять 
фізичними вправами. Грамотне і цілеспрямоване використання занять фітнесом з 
метою оздоровлення, розвитку та виховання дітей і підлітків є в даний час однією 
з основних і актуальних завдань модернізації навчальних планів, програм [4]. 
З урахуванням вищезазначеного нами проведено дослідження щодо 
ефективності впровадження фітнес-технологій у процес фізичного виховання 
учнів старшого шкільного віку на прикладі Квітневої об’єднаної територіальної 
громади Житомирської області. Базою дослідження виступила Квітнева ОНЗ I-III 
ст., де серед учнів 9 класів ми створили контрольну та експериментальну групи 
по 10 осіб у кожній. За показниками фізичного розвитку на початку дослідження 
групи були однорідні, що дозволило проведення педагогічного експерименту. 
Контрольна група (КГ) займалась за модулем «Гімнастика», уроки 
проводились за традиційною методикою. Експериментальна група (ЕГ) навчалася 
за модулем «Аеробіка» з впровадженням фітнес технологій. В структурі уроку 
виділялися наступні компоненти: розминка; аеробна частина; 
кардіореспіраторний компонент (розвиток аеробної продуктивності); силова 
частина; розвиток гнучкості (стретчинг); заключна (відновна) частина.  
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У підготовчій частині уроку учні вимірювали частоту серцевих скорочень 
(ЧСС), здійснювався психологічний настрій на заняття, використовувалися 
елементи фітнес-йоги, стретчинг. Завданням даної частини уроку була підготовка 
організму до подальшої роботи. В основній (аеробній) частині уроку рухи 
виконувалися без пауз і зупинок, використовувалися різноманітні вправи та 
інвентар в залежності від завдань. Кардіонавантаження чергувалися з частинами 
фітнес-гімнастики, додавалися вправи для зміцнення м'язів черевного преса і 
спини, ніг та стегон. Заняття силовими вправами проводилися серійно-потоковим 
методом, також використовувався метод колового тренування. У заключній 
частині заняття включалися вправи на гнучкість в положенні лежачи та сидячи, 
Заняття з експериментальною групою впроваджувались у навчальний процес 
фізичної культури протягом чотирьох місяців 3 рази на тиждень. 
Ефективність впровадження фітнес-технологій у навчальний процес ми 
визначали шляхом порівняння результатів тестування рівня фізичної підготовки 
та функціонального стану серцево-судинної системи (ССС) школярів ЕГ та КГ на 
заключному етапі дослідження (на початковому етапі не було відмічено 
достовірної різниці показників).  
Відмічено достовірні відмінності (p<0.05) між ЕГ та КГ показників фізичної 
підготовленості при виконанні контрольної вправи «згинання та розгинання рук в 
упорі лежачи», «піднімання тулуба з положення лежачи (за 30 с.)» «нахил 
вперед» (в ЕГ результати вищі). Функціональні показники ССС наприкінці 
експерименту у ЕГ також достовірно кращі (p<0.05). Показник ЧСС в спокої в ЕГ 
– 74 уд/хв, в КГ – 83 уд/хв, середній показник проби Руф’є в ЕГ – 6,9, в КГ – 7,6.  
Результати дослідження підтвердили, що використання фітнес-технологій у 
процесі фізичного виховання є ефективним та сучасним методом підвищення 
рухової активності школярів та їх фізичної підготовленості. 
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